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ความรู้เกี่ยวกับอาหาร พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการออกก�าลังกายต่างกัน ศึกษาใน
กลุ่มรวมและกลุ่มย่อย จ�าแนกตามตัวแปรเพศและระดับช้ันเรียน กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ีคือ 
นักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ประจ�าปีการศึกษา 2552 
จ�านวน 600 คน แบ่งเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 300 คน ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
300 คน ซึ่งได้มาจากการสุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มแบบแบ่งชั้น เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ 
แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก�าลังกาย แบบทดสอบความรู้เก่ียวกับ 
อาหาร และแบบบันทึกการสัมภาษณ์พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก�าลังกาย 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ส�าหรับการวิเคราะห์ข้อมูล
ตามสมมติฐานใช้สถิติ t-test for independent samples
ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้
1. จากการศึกษาภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) พบว่า โดยภาพรวมนักเรียนทุกระดับชั้นเรียนร้อยละ 55 มีภาวะโภชนาการ
ไม่ปกติคือ ร้อยละ 30 เป็นคนผอม และพบผลชัดเจนในกลุ่มนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-4 
ที่มีนักเรียนส่วนใหญ่ร้อยละ 40 เป็นคนผอม แต่พบผลตรงข้ามในกลุ่มนักเรียนชายคือพบว่านักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ร้อยละ 60 มีภาวะโภชนาการไม่ปกติคือร้อยละ 50 เป็นคนอ้วน และพบผล 
ในลักษณะเช่นเดียวกันในนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2-4 ท่ีเป็นคนอ้วน แต่มีปริมาณน้อยกว่าคือ 
ร้อยละ 30
2.  เม่ือเปรียบเทียบค่าดัชนีมวลกายซึ่งเป็นตัวบ่งชี้ภาวะโภชนาการเกินระหว่างนักเรียน 
ที่มีความรู้เกี่ยวกับอาหาร พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการออกก�าลังกายต่างกันโดยศึกษา
ทั้งนักเรียนกลุ่มรวมและกลุ่มย่อย จ�าแนกตามตัวแปรเพศและระดับช้ันเรียน ปรากฏว่าพบความแตกต่าง 
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ของค่าดัชนีมวลกายอย่างมีนัยส�าคัญในกลุ ่มย่อย 2 กลุ ่ม คือ กลุ ่มนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
ซึ่งพบว่านักเรียนที่มีพฤติกรรมการออกก�าลังกายมากมีค่าดัชนีมวลกายมากกว่านักเรียนที่มีพฤติกรรม 
การออกก�าลังกายน้อย และในกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 พบว่า นักเรียนที่มีความรู้เกี่ยวกับอาหาร
น้อยมีค่าดัชนีมวลกายมากกว่านักเรียนที่มีความรู้เกี่ยวกับอาหารมาก
ค�ำส�ำคัญ: ความรู ้ เกี่ยวกับอาหาร พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกก�าลังกาย 
ภาวะโภชนาการเกิน
Abstract
This research aimed to study the number and percentage of the students who were 
obese in each grade level classified by gender and to compare body mass index among the 
students with varied level of knowledge concerning nutrition, food consumption and exercise 
habits both in all and sub-groups classified grade level and gender. The sample groups 
consisted of 300 junior and 300 senior high school students in the academic year 2009 from 
Srinakharinwirot University Prasarnmit Demonstration School (Secondary). The tools employed to 
collect data were questionnaires to elicit information on food consumption and exercise habits, 
tests on knowledge of nutrition and interview record forms on food consumption and exercise 
habits. Percentage, mean, standard deviation and t-test for independent samples were used to 
analyse the data.
The findings were as follows:
1. Concerning students’ weight, overall 55% of the students were malnourished and 
30% of them were emaciated.  40% of Mattayomsuksa 1-4 female students were emaciated 
while 50% of Mattayomsuksa 6 and 30% of Mattayomsuksa 2-4 male students were obese. 
It was also found that 60% of Mattayomsuksa 6 male students were malnourished.
2. The body mass index of Mattayomsuksa 4 students who took a lot of exercise 
was significantly higher than those who rarely took exercise. Mattayomsuksa 6 students 
who rarely had knowledge of nutrition had a higher body mass index than those who had 
knowledge of nutrition.






ของกระดูก การส ่งเสริมให ้เด็กได ้รับอาหาร 
และโภชนาการท่ีเหมาะสมในช ่วงนี้ นับเป ็น
โอกาสส�าคัญของชีวิตที่เด็กสามารถเจริญเติบโต 
และพัฒนาการได้เต็มศักยภาพ การเปลี่ยนแปลง
หลายด้านท้ังทางร ่างกาย อารมณ์และสังคม 
ล้วนมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จึงพบว่า
เด็กวัยนี้มีปัญหาท้ังการขาดสารอาหารและภาวะ 








ต ่อร ่างกาย เรียกว ่า ภาวะโภชนาการเกิน 
หรือที่รู้จักกันดี คือ โรคอ้วน [1]
จากการส� ารวจด ้ านโภชนาการของคน






ผู ้ด�าเ นินงานด ้านอาหารและโภชนาการของ
ประเทศไทย ผลการส�ารวจของกองโภชนาการ 
ครั้งท่ี 5 พ.ศ. 2546 ภาวะโภชนาการเกินของ 
ทุกกลุ่มอายุ พบว่าภาวะโภชนาการของเด็กอายุ 
0-5 ปี มภีาวะเตีย้ร้อยละ 7.90 ภาวะอ้วนร้อยละ 4.00 
เด็กอายุ 6-10 ปี พบภาวะอ้วนร้อยละ 9.50 
เยาวชนในเขตเมืองอายุ 15-18 ปี พบภาวะ 
อ ้วนร ้อยละ 17.70 กลุ ่มอายุ 30-39 ป ี
มีภาวะอ้วนมากที่สุดโดยพบในหญิงมากกว่าชาย 
คือภาวะอ้วนในหญิงร้อยละ 46.20 และชาย 
ร้อยละ 36.00 โดยการส�ารวจพบพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารบางมื้อ พบการรับประทานขนม 

















แวดล ้อม การแข ่งขันกับเวลาในการศึกษา
หาความรู ้ท� า ให ้วัยรุ ่นมีการปรับเปลี่ยนการ 
บรโิภคอาหาร โดยหนัมารบัประทานอาหารจานด่วน 
หรือฟาสต์ฟู ้ด ทั้งนี้ เนื่องจากอาหารจานด่วน
หรืออาหารฟาสต์ฟู ้ดเป็นอาหารท่ีมีการเตรียม 








เกิน โรคอ้วน จากการส�ารวจของนวลอนงค ์
บุญจรูญศิลป ์ [3] เกี่ยวกับภาวะโภชนาการ
เกิน ในกลุ ่ ม เด็ กนั ก เ รี ยนระดับมั ธยมศึกษา 






การศึกษาเอกชนเป ็นโรคอ ้วนร ้อยละ 11.6 
และนักเรียนสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย เป็นโรค
อ้วนร้อยละ 11.80 และนักเรียนชายเป็นโรคอ้วน 
มากกว่านักเรียนหญิง ในกลุ่มเด็กนักเรียนที่เป็น









การสาธารณสุขไทย พ.ศ. 2540-2541 พบว่า
โรคอ้วนและปริมาณไขมันในเลือดสูงมีอัตราเพิ่มสูง 
ในกลุ ่มอายุ 20-29 ปี จากร ้อยละ 2.90 




ซึ่ ง เชื่ อมโยงจากการเปลี่ยนแปลงทางสังคม 
และสิ่งแวดล้อม เด็กมักใช้เวลาในการดูโทรทัศน์
แทนการออกก�าลังกายหรือท�ากิจกรรมที่ใช้พลังงาน 
มากๆ การออกก�าลังกายเพื่อให ้ส ่วนใดส ่วน




วรศักดิ์  เพียรชอบ และนพดล มณีล�้ า [5] 
จากการที่ ร ่ างกายมีการใช ้พลังงานจะส ่งผล 
ให้ร่างกายไม่เก็บสะสมไขมันที่จะก่อให้เกิดภาวะ
โภชนาการเกิน
นั ก เ รี ย น โ ร ง เ รี ย นส า ธิ ต มหา วิ ท ย า ลั ย




และรวดเร็ ว และตรงกับค ่ านิยมของวัย รุ ่น 
ที่เอื้อให้เกิดภาวะโภชนาการเกินได้ง่าย ผู ้วิจัย 
ในฐานะหัวหน้าโครงการอาหารกลางวัน จึงมี 
ความสนใจที่ จ ะศึ กษาว ่ านั ก เ รี ยนกลุ ่ มนี้ มี
ป ัญหาภาวะโภชนาการเกินมากน้อยเพียงใด 
และพบเด ่นชัด ในกลุ ่ มนัก เรี ยนระดับชั้ น ใด 
นอกจากน้ีปัญหาภาวะโภชนาการเกินที่เกิดข้ึน




















ผู ้ วิ จั ย ด� า เ นิ น ก า รทดลอ งกั บนั ก เ รี ย น 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ประจ�าปีการศึกษา 
2552 จ�านวน 600 คน แบ่งเป็นนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนต้น 300 คน ระดับมัธยมศึกษา









ชำย หญิง รวม ชำย หญิง รวม
มัธยมศึกษาตอนต้น
          ม.1
          ม.2
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รวมทั้งหมด 748 902 1650 300 300 600
มีผู้ให้สัมภาษณ์เชิงลึก 19 คน แบ่งเป็นนักเรียน
ระดับ ช้ันมัธยมศึกษาป ี ท่ี  1 – 3 จ� านวน 
10 คน ซึ่งมีภาวะโภชนาการเกินระดับต่างๆ 
และนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที่ 4 – 6 จ�านวน 
9 คน ซึ่งมีภาวะโภชนาการเกินระดับต ่างๆ 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ีคือ แบบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการ




ฉบับที่  1 แบบสอบถามพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก�าลังกาย 
ซึ่งแบบสอบถามนี้มีด้วยกัน 2 ตอน คือ 
ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนตัวของนักเรียน เป็นแบบ
ตรวจสอบรายการ (Check List) จ�านวน 12 ข้อ
 ตอนที่ 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก�าลังกาย 
เป็นมาตรประเมินค่า (Rating Scale) ชนิด 
4 ระดับ คือ ปฏิบัติเป็นประจ�า ปฏิบัติบ่อยครั้ง 
ปฏิบัตินานๆ ครั้ง ไม่เคยปฏิบัติ จ�านวน 35 ข้อ 
ฉบับที่ 2 แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับอาหาร 







ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ส�าหรับการวิเคราะห์ข้อมูลตามสมมติฐานใช้สถิติ 
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 15.8    (40.4)
 18.3    (44.9)
 15.0 (34.6)
 16.7    (40.0)
 19.2    (51.1)
 15.0    (36.7)








 21.9    (34.1)
 15.2    (22.4)
 20.5    (28.9)
 20.5    (30.0)
 13.7    (22.2)
  8.2    (12.2)








 12.1    (25.5)
 16.1    (32.7)
 19.2    (36.5)
 15.2    (30.0)
 12.1    (26.7)
 25.3    (51.1)































 14.8    (41.5)
 15.4    (50.0)
 15.4    (47.9)
 13.4    (40.8)
 22.1    (61.0)
 18.8    (58.3)








 22.0    (45.3)
 15.6    (37.0)
 17.4    (39.6)
 18.3    (40.8)
 16.5    (33.3)
 10.1    (22.9)








 17.5    (13.2)
 15.0    (13.0)
 15.0    (12.5)
 22.5    (18.4)
  7.5     (5.6)
 22.5    (18.8)















รวม  269  45.6  182  30.8 139  23.6 590 100.0
หมำยเหตุ: ตัวเลขในวงเล็บ หมายถึง ค่าร้อยละของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินระดับต่างๆ 
เมื่อค�านวนในแต่ละระดับชั้น
จากการศึกษาภาวะโภชนาการเกินของ 
นั ก เ รี ย น โ ร ง เ รี ย น ส า ธิ ต ม ห า วิ ท ย า ลั ย
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) 
พบว่า โดยภาพรวมนักเรียนทุกระดับชั้นเรียน 
ร้อยละ 55 มีภาวะโภชนาการไม่ปกติคือ ร้อยละ 30 
เป็นคนผอม และพบผลชัดเจนในกลุ่มนักเรียนหญิง
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-4 ที่มีนักเรียนส่วนใหญ่
ร้อยละ 40 เป็นคนผอม แต่พบผลตรงข้ามในกลุ่ม
นกัเรยีนชายคอื พบว่านกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่6 
ร้อยละ 60 มีภาวะโภชนาการไม่ปกติคือร้อยละ 
50 เป็นคนอ้วน และพบผลในลักษณะเช่นเดียวกัน
ในนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2-4 ท่ีเป็น 
คนอ ้วน แต ่มีปริมาณน้อยกว ่าคือร ้อยละ 3 
และผลจากการสัมภาษณ์นักเรียน พบว่า นักเรียน
ส่วนใหญ่ร้อยละ 70 ชอบอาหารประเภททอด ย่าง 
มีการ รับประทานอาหารจานด ่ วน อาหาร
ที่มีรสจัดบ่อยครั้ง หรือรับประทานเป็นประจ�า 
และนักเรียนมีความรู ้ เกี่ยวกับอาหารในระดับ 
ปานกลางโดยรู้ว่าอาหารประเภทใดควรรับประทาน 
หรือการขาดอาหารประเภทใดท�าให้เกิดโรคอะไร 
ส ่ ว นพฤติ ก ร ร มก า ร อ อกก� า ลั ง ก า ยพบว ่ า 
นักเรียนร้อยละ 60 มีการออกก�าลังกายน้อย
ครั้งจนถึงไม ่ออกก�าลังกายเลย และนักเรียน
ร้อยละ 65 ใช้เวลาว่างในการเล่นเกม ดูวีดีโอ 






โรคอ้วน และมีสุขภาพแข็งแรง ส่วนพฤติกรรม 
การรับประทานอาหารพบว ่า นักเรียนชอบ 
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รับประทานอาหารญี่ปุ ่นเพราะอร ่อย มีความ 
หลากหลาย นักเรียนส่วนมากชอบไปรับประทาน






ตัวบ ่งชี้ภาวะโภชนาการเกินระหว ่างนักเรียน 
ที่มีความรู้เกี่ยวกับอาหาร พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร และพฤติกรรมการออกก�าลังกายต่างกัน 
โดยศึกษาท้ังนักเ รียนกลุ ่มรวมและกลุ ่มย ่อย 
จ�าแนกตามตวัแปรเพศและระดบัชัน้เรยีน ได้ผลดงัแสดง 
ในตารางที่ 3 
ตำรำงที่ 3 แสดงผลเปรียบเทียบค่าเฉล่ียค่าดัชนีมวลกายระหว่างนักเรียนท่ีมีความรู้เก่ียวกับอาหาร 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการออกก�าลังกายมาก น้อย ศึกษาในกลุ่มรวม
และกลุ่มย่อย จ�าแนกตามตัวแปรเพศและระดับชั้นเรียน
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ตำรำงที่ 3 (ต่อ)























































































































































ในกลุ ่มย ่อย 2 กลุ ่ม คือ กลุ ่มนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 4 ซึ่งพบว่า นักเรียนที่มีพฤติกรรม
การออกก�าลังกายมากมีค่าดัชนีมวลกายมากกว่า
นักเรียนท่ีมีพฤติกรรมการออกก�าลังกายน้อย 
และในกลุ ่ ม นัก เรี ยนชั้ นมั ธยมศึกษาป ีที่  6 
พบว่า นักเรียนท่ีมีความรู้เก่ียวกับอาหารน้อย 




มีภาวะ โภชนาการไม ่ปกติ  ทั้ งนี้ เ นื่ อ งจาก
นั ก เ รี ยน ในวั ยนี้ อ ยู ่ ใ น วั ย รุ ่ นซึ่ ง เ ป ็ นช ่ ว งที่
ร่างกายมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วทั้งขนาด 
และ โครงสร ้ า ง  แสดงออกทั้ งทางน�้ าหนั ก 
และส่วนสูง เด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ที่ ไม ่ถูกหลักโภชนาการเพราะได ้รับอิทธิพล 
จากความเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม วัฒนธรรม 
และความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี สภาพวิถีชีวิต 
ของครอบครัว เพื่อน สังคม และสภาพแวดล้อม 




ซ่ึงมักเป็นอาหารประเภททอด เช่น ไก่ทอด 
ลูกชิ้นทอด เป ็นต ้น หรืออาหารประเภทปิ ้ง
ย่าง ซึ่งเด็กสามารถรับประทานได้อย่างสะดวก 
และรวดเร็ว เช่น อาหารจานด่วน แฮมเบอร์เกอร์ 
พิซซ่า ฮอตดอก ไก่ทอด เฟรนช์ฟราย รวมทั้ง
อาหารระหว่างมื้อ ได้แก่ คุกกี้ โดนัท ไอศกรีม 
และขนมอบ ซึ่งมีจ�าหน ่ายหรือหาซื้อได ้จาก 
ร้านอาหาร ร้านขายขนม และสถานที่อื่นๆ ทั่วไป 
สุกัญญา ปลื้มเกษร [6] ประกอบกับการต้อง













ผลการวิจัยของเยาวภา ดอนกิจภัย [7] ที่พบว่า
นักเรียนวัยรุ่นในจังหวัดล�าปางมีภาวะโภชนาการ
เกินร้อยละ 13 เป็นจ�านวนนักเรียนชายมากกว่า
นักเรียนหญิง และผลการวิจัยของขวัญตา ฮวดศิริ 




ผลปรากฏว ่ า นัก เรี ยนที่ มี ความรู ้ เ กี่ ยวกับ 
อาหารน้อยมีค่าดัชนีมวลกายมากกว่านักเรียนท่ี




ภาวะโภชนาการเกิน การรู ้หลักโภชนบัญญัติ 
9 ประการ ท�าให้เด็กรู ้ว ่าร่างกายเราต้องการ
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ดังนั้นนักเรียนที่มีความรู ้ เกี่ยวกับอาหารน้อย 
จึงไม่มีหลักในการเลือกอาหารที่จะรับประทาน
ให ้ เหมาะสม การ เลื อกรับประทานอาหาร 
จึ ง เป ็ น ไปตามความชอบของตนเอง เช ่ น 
ชอบอาหารประเภททอด ซึ่งเป็นอาหารที่มีไขมัน 
ถ ้ารับประทานมากไปย ่อมส ่งผลท�าให ้อ ้ วน 
ชอบรับประทานของหวานหรือผลไม้ที่มีรสหวานจัด 
การรับประทานอาหารรสจัดมากเกินไปจนเป็นนิสัย 
จะให ้ โทษแก ่ร ่ างกาย รสหวานจัดจะท�าให ้
ได้พลังงานมากเกินไปจึงท�าให้อ้วน และการชอบ
รับประทานอาหารขบเคี้ยวโดยไม่มีความรู ้เกี่ยว
กับอาหารว่าอาหารประเภทนี้ เช่น ข้าวเกรียบกุ้ง 
มันฝรั่งทอดกรอบ เป ็นต ้น เป ็นอาหารท่ีรับ
ประทานได้เรื่อยๆ โดยไม่รู้จักอิ่ม เมื่อบริโภคมากๆ 
ก็เท่ากับเป็นการเพิ่มพลังงานส่วนเกินในร่างกาย 
โดยสามารถเป ล่ียนรูปเป ็นไขมันสะสมตาม 
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย และถ้าเป็นไขมันอิ่มตัว 
ก็จะ มีผลให ้ ระ ดับคอเลสเตอรอลสูง ข้ึนด ้วย 
ผลการวิจัยสอดคล้องกับผลการวิจัยของเบญจภา 
สนามทอง [9] ที่พบว่า เด็กอ้วนส่วนใหญ่ได้รับ
พลังงานจากการบริโภคอาหารมากกว่าที่ร่างกาย 
ควรได้รับ เด็กไม่ชอบรับประทานผัก บิดามารดา 
จัดอาหารที่ให้พลังงานสูง อาหารประเภททอด 
อาหารจานด ่ วน เฟรนช ์ฟราย ขนมก รุบ











ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ในคร้ังน้ี พบผล 
การศึกษาที่น่าสนใจ 2 ประเด็น คือ 1) ความรู ้








ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม มีความรู ้ เกี่ยวกับ
อาหารในระดับปานกลาง มีพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารตามหลั ก โภชนาการที่ ไม ่ เหมาะสม 
บางประการ เช่น ชอบอาหารประเภทปิ้ง ย่าง ทอด 
ชอบรับประทานอาหารจานด่วน อาหารที่มีรสจัด 













ท่ี ไ ม ่ เ หมา ะสม ตลอดจนกา ร จั ด กิ จก ร รม 
ออกก�าลังกายที่เหมาะกับเด็กวัยรุ่น
2. จากการศึกษาภาวะโภชนาการที่ไม่ปกติ 
ในระดับต ่างๆ พบว่า กลุ ่มที่น ่าเป ็นห่วงคือ 
กลุ ่ม นักเ รียนชายท่ี เป ็นโรคอ ้วน และกลุ ่ม 
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